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1 Stoffwe & rt t nur auf Medikamente, sondern auch auf Meditation oder andere
us: achr 1i Wissenschaftler haben erforscht, dass Meditation auch morphologisch
derungen im Gehirn hinterlasst. Klinische Studien beweisen, dass durch
ir onen “heruntergeregelt” werden, die fir Angst, De sion und Schmerz
ra w d. Durch Meditation komme es zur messbaren Frei luckshormonen. An
S8 one Leidende reagierten demnach auf die basierte  kognitive

apie mit Yoga und Meditation@ ositiv.
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on macht glicklich und gesund

itation ist in der Moderne angekomm hung ergeb:
fur die gesunde Forscher der U
in einer Studie mit 49 Brustkre nachweisen, dass sich deren Lebensqua
em Acht-Wochen-Meditationskurs deutli erbesserte. Auch schliefen sie im Schnitt 3C
langer pro Nacht, statt sich mit angstlichem Griibeln zu qualen. Das Ergebnis einer weiteren
Studi : ach drei Monaten Meditationskurs hatten Patienten an der Universitat West Virginia mit
B druck oder chronischen Schmerzen nur noch halb so viele Beschwerden. Und die
P gin Jennifer Gregg von der Universitat Nevada entdeckte, dass Diabetiker durch Meditation
ih zuckerspiegel besser kontrollieren kénnen. Ahnlich gut belegt sind Positiv-Effekte bei Angst-
und Essstorungen oder Schuppenflechte. Vor allem aber hilft Meditation gegen den
ausloser Stress. Prof. Fred Travis, Direktor des Centers fur hirn-, Bewusstseins- und
forschung in Fairfield, lowa, bewies in einer Studie an 50 , dass sie schon nach
hen Meditation von nur 20 Minuten pro Tag st re Hirnstrome
zudem, dass sie sich besser konzentrieren konnten. itation aber
ode, die im Do-it-yourself-Verfahren gelernt werd in Susanne
Institut fur Psychologie, Uni Freiburg: "Meditation Schnellverfahren
er ernsthaft damit beginnen méchte, sollte sich von aus en Meditationslehrern
sen."




